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Anotace

Tato bakalafska prace zkouma kvalitu spanku u manazert a lidi pracujicich
v odliSném pracovnim prostifedi. Teoreticka ¢ast popisuje co se déje béhem spanku,
spankové nemoci a mozné zpusoby lécby. V druhé teoretické ¢asti rozebira pracovni
prostfedi jako mozné pfiiny vzniku stresu a nekvalitniho spanku. Praktickou Cast
bakalafské prace tvofi dotaznikové Setfeni, které zkouma zda skute¢né pracovni

prostfedi ovliviiuje nekvalitni spanek u manazeri a zaméstnancl a u koho vice.
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Annotation

This bachelor thesis examines the quality of sleep for managers and people
working in different work environments. The theoretical part describes what happens
during sleep, diseases and possible treatments. In the sekond theoretical part,
discusses the work environment as possible the causes of stress and poor sleep. The
practical part of the bachelor thesis consists of a questionnaire examining if the work

environment effects sleep quality for managers and employees and for whom more.
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UvoD

Autorka se bude zabyvat kvalitou spanku lidi na riiznych pracovnich pozicich a
také na pozici manazer a zkoumat, jakou roli hraje pro jejich dusevni klid a zaroven
také pfijemny a kvalitni spanek jejich pracovni prostfedi. Pracovni prostiedi na
kazdého ¢lovéka pusobi odliSnym zpusobem. Nékomu vyhovuije, jinému pfinasi stres.
Tento stres se dfive €i pozdé&ji odrazi v jejich bézném zivoté a také v nekvalitnim
spanku.

Autorka si toto téma pro svoji bakalafskou praci vybrala zamérné. Jeji spanek
neni jesté& uplné ovlivnén pracovnim prostiedim, avdak i pfesto Spatné spi. Zdaji se ji
no¢ni désy, ktery Casto ovliviuji jeji existenci v normalnim zivoté. Citi se unavené a
nepodava dostateCny fyzicky ani psychicky vykon. Svoji praci se zaméfila na pracovni
prostfedi, protoZze se domniva, Ze toto odvétvi patfi mezi nejnachylnéjsi mista pro
ziskani stresu, ktery dale pokracuje ve Spatny spanek a nemoci s tim spojené.

Cilem této prace bude zkoumani lidi v jejich pracovnim prostfedi a zarover i
dalSich aspektl, ktery se vtomto prostfedi nachazi. Autorka bude zkoumat, zda
skute€né pracovni prostifedi mize mit zjevny vliv na kvalitu spanku, nemoci s tim
spojené a zaroven podavani Spatného pracovniho vykonu. Vybrala si zkoumat
oby€ejné zaméstnance, ale i manazery a zjistit, zda je pracovni prostfedi ovliviiuje Ci
nikoliv. DalSim bodem zkoumani bude zjistit, zda toto pracovni prostfedi ovlivhuje vice
zaméstnance €i manazery Ci nekvalitni spanek postihuje vSechny povolani stejnou
mirou.

Prace bude koncipovana jako teoreticko-empiricka c¢ast z nichz v prvnich
bodech autorka rozebere kompletné co je to spanek, spankové poruchy, spankovou
hygienu, a mozné zpusoby l|éCeni Spatného spanku. Léceni uzivanim hypnotik,
relaxacnich technik i prabéh lécby v Iékarské laboratofi. V dalSich bodech naopak
struéné popiSe pracovni prostfedi a v popisu se spiSe zaméfi na odvétvi, které je
nejnachylngjSi ke wvzniku stresu. Jedna se predevSim o nedostateCné pracovni
prostfedi, které udava kategorizace prace jako napf. Spatné osvétleni, hluk, chlad atd.
Stres se vSak muze dostavit i z divodu Spatného kontaktu s kolegy &i nadfizenymi a
dalSimi vlivy jako napf. nespravedlivym odménovanim. To vS8e mlze Spatné ovlivnit
psychiku Clovéka a nasledny stres vede ke Spatnému spanku. Autorka provede
empiricky vyzkum formou dotazniku s respondenty v po¢tu 100 manazeri a také

s respondenty v po¢tu 100 zaméstnancu. Zjisti, zda stresem z jejich pracovniho



prostfedi a Spatnym spankem manaZzefi a zaméstnanci trpi a zda vice zaméstnanci ¢i
osoby jim nadfizené.

Autorka by ve své praci chtéla vyzdvihnout problematiku zpisobenou Spatnymi
vlivy v pracovnim prostiedi. Tyto vlivy si mnohdy ani sami lidé neuvédomuiji a pfipisuji
své potize, at' uz psychicke ¢i fyzicke, pouze potizim z pfepracovani. Je vSak nezbytné
dalezité uvédomit si problém a udélat prvni krok ke zlepSeni. Vysledkem bude zdravy a

kvalitni spanek.



TEORETICKA CAST

1 SPANEK

Stru€na historie spanku

Spime asi jednu tietinu nasSeho zivota. To je vice, nez €as, ktery vénujeme
praci, pratelim a koni¢klm. Vzpomenme si v§ak, kolik Usili vénujeme mysleni na praci,
pratele a koniCky a jak malo uvazujeme o spanku jako takovém. Bereme ho jako
samoziejmost, pfitom je jednou z nejzakladnéjSich nasich potieb.

Kazdy zZivy tvor spi. Néktefi spi kratSi dobu jako napfiklad hmyz, bakterie ... a
néktefi naopak maji del3i cykly spanku, kdyz se ukladaji ke spanku zimnimu.

ProtoZe spanek potfebuje kazdy, je velmi fascinujici se o ném zajimat trodku
blize. Bohuzel se ale védecky vyzkum nachazi teprve v pocatcich.

Jiz stafi Rekové méli boha spanku, ktery se jmenoval Hypnos. Hypnos byl pro
né& plny zahad, Zil pry v tmavé jeskyni a byl bratrem Smrti a synem Noci. Stafi Rekové
tomuto bohu moc nedlvérovali, mysleli si, Ze je ovlada proti jejich vali.

Jak Sel ¢as, snaZili se lékali a filosofové vysvétlit spanek védectéji. Diouho se
drzel nazor Aristoteltiv, ktery tvrdil, Ze spanek je projev omameni mozku vypary z jidla,

“! Tento AristotelCiv nazor trval az do 15. & 16. stoleti,

Jjez se nam rozkladaji v Zaludku.
kdy védci zjistili, Ze toto neni fyziologicky mozné. Poté pfiSlo jesté nékolik teorii, které
se vSak také nepotvrdili.

Roku 1929 pfiSel prilom, kdyz némecky psychiatr Hans Berger vynalezl pfistroj
nazvany elektroencefalogram, zkracené EEG. Pacientovi pfipevnili na hlavu elektrody
a lékafi zaznamenavali diky EEG elektrickou aktivitu jeho mozku.

Nejvétsi pokrok ucinil americky psycholog Nathaniel Kleitman a jeho student
Eugene Aserinsky v 50. letech, kdyz pozorovali spici nemluviiata. VSimli si, ze se odi
za zavienymi viCky v urCitych intervalech pohybuji a tento pohyb je doprovazen
mozkovymi rytmy, které se zaznamenaly na EEG. Objevili tim prvni fazi tzv. REM
(rapid eye movement — rychlé pohyby oc&i) a zanedlouho poté, byly objeveny jesté Ctyfi
dal$i faze spanku.

Tisice let si lidstvo myslelo, ze mozek béhem spanku vypina a nefunguje.
Pokrok vSak ukazal, ze tomu tak neni. Nejenom Ze mozek je béhem spanku ¢&inny,

dokonce je i aktivni. Ukazuje nam obrazy, ktery nazyvame sny.

! IDZIKOWSKI, CH. Zdravy spanek. Praha: Slovart, 2012. 160 s. ISBN 978-80-7391-545-2. str.12.
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Co je to spanek?

Spanek jak jiz bylo fe€eno je néco zatim jen zCasti prozkoumaného. To co v3ak
dobfe vime je, ze je dulezitou soucasti naSeho zZivota. Podle porekadel ,rano je
moudrejsi veCera® €i ,vyspime se na to“ nam slovo spanek naznacuje, ze po probuzeni
bude vSechno lepSi a leh&i. Pravdou ale je, ze spime proto, abychom donuitili télo a
mysl| se zastavit a provést vnitfni udrzbu, ¢imz se chranime pred totalnim vy€erpanim.

Védci se shoduji, ze spanek je utlumové-relaxacni faze organizmu. PFi spanku
se snizuje télesna teplota, zpomaluje se dychani a snizuje se krevni tlak. Cinnost
mozku je stale funkéni a béhem spanku se lidem zdaji sny.

Prdmérné v noci spime 6 az 9 hodin a béhem této doby projdeme &tyfmi az péti
cykly, ktery trvaji zhruba 90 minut. Tyto cykly prokladame kratkymi useky bdélosti, na

které si rano nepamatujeme.Tyto cykly se b&éhem noci nékolikrat opakuiji.

Co se déje pfi spanku?

Spanek ma urcitou strukturu a v ni se stfida faze REM a NREM (Non-REM).

Kdyz jsme vzhuru, tak je naSe aktivita velmi rychla. Toto stadium bdélosti
nazyvame Stadium O. Zména nastava, kdyz usiname. Aktivita mozku se zacina
zpomalovat a pfichazi spankové Stadium 1. Toto stadium vystihuje ospalost nebo
velmi lehky spanek. Dochazi k uvolnéni celého téla, zpomaluje se dychani a srdec¢ni
tep. Zaciname usinat a nastava dalSi spankové stadium - Stadium 2. Je to stfedné
hluboky spanek a trva asi polovinu noci u dospélych. V tomto stadiu nas maze cokoliv
vyrusit a uplné vzbudit. PokraCujeme-li ve spanku, stava se stale vice hlubSim.
Nastavaji Stadia 3 a 4 neboli pomalovinny spanek delta. Stadium 3 je hlubSi spanek
nez stadium 2 a stadium 4 je hlubSi spanek nez stadium 3. Spole¢né ale maji to, ze
obé stadia maji opravdu tvrdy spanek, pfi kterém ¢lovéka nevzbudi bézné podméty
jako u predeSlych stadii. V této fazi je Clovék zcela uvolnény, ma pomaly tep a klesa
télesna teplota.

~Spankova stadia se postupné stridaji a asi po 1-2 hodinach dochazi ke zméné
Vv mozkové aktivité. Srdecni tep se zacne zrychlovat, zrychluje se dech, ale state tvrdé
spime. Tento stav nazyvame faze REM stadium spanku, béhem kterého se zdaji sny.

Prvni stadium REM trva obvykle 10-15 minut a poté spanek pokracuje opét ke stadiim
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2, 3 a 4 a potom nasleduje opét stadium REM. Tento tzv. spankovy cyklus se béhem

noci vystfida asi 4-5 krat.”?

Obrazek 1: Spankovy cyklus

Wake

prvni druby tietd Sty pay
cvklus cvklus cyklus evklug cvklus
e p— ]
NREM2
NREM3
NREM4 & hluboky spanck =K1\

Spankovy cyklus.[online].[cit. 2013-01-26]. Dostupné z:

http://www.luciddreaming.wz.cz/

Sny

Béhem spanku prochazime nékolika fazemi avSak stadium REM je odpovédné
za sny. (Sny se samoziejmé& mohou zdat i v jiné fazi, ale to jen zfidka). V této fazi
mozek aktivné pracuje a tfidi vzpominky, plany a v8echny dobré i Spatné myslenky.
Faze REM a sny jsou pro zdravi nezbytné. Sen je jakousi hrou, pfi které feSime nase
vzpominky i budoucnost, feSime kritické situace €i pozitivni emoce a ani ty nejbolavéjsi
sny by neméli byt povazované za Skodlivé. Na§ mozek se pouze snazi vyfesit néjaky
konflikt a v pfipadé opakujicich se no¢nich mur mohou byt v pozadi néjaké traumatické

zazitky o kterych ani nemusime védét, nebo které jsme uz dokonce zapomnéli.

Pro€ si nékdo sny pamatuje a jiny ne? To zalezi na fazi, ve které se probudime
nebo ve které vas néco probudi. Také pokud vétSinu noci prospime ve fazi NREM, ve
které se sny vyskytuji jen zfidka, je pravdépodobné, Ze si sen rano nebudeme

pamatovat.

Pro¢ spime?

Kvalitni spanek nam umozniuje fyzickou i psychickou obnovu, zvySuje odolnost

proti nemocem, pomaha ukladani nauCeného do paméti, regeneruje hojeni a

2 FINE, C. Mozek. Brno: Jota, 2009. 348 s. ISBN 978-80-7217-686-1. str. 174

12


http://www.luciddreaming.wz.cz/

kompletné pfispiva zdravému rastu organismu. Zdravy spanek avSak nemusi byt
pouze a jen pro lidské zdravi a dobrou naladu, jak je vSem jisté znamo.

Mnoho pfibéht také fika, Zze nékdo néco ve snu vymyslel. Napf. Atomovy védec
Niels Bohr vidél ve snu model atomu. Némecky chemik Kekulé von Stradonitz ve snu
objevil vzorec benzenu, ktery udélal revoluci v organické chemii. Mnozi hudebnici
udajné komponovali ve spanku. Stravinskij ve spanku slySel hudbu, kterou pak ve dne
zapsal. ,V zakladech psychoanalyzy je Freudova ,interpretace sni(“. Slavny otec

psychoanalyzy je presvédéen, Ze ve snech probiha feseni podvédomych problémi.”®

Kolik spanku ¢lovék potiebuje?

Rika se, ze by mél dospély &lovék primérné spat okolo osmi hodin, avsak
kazdy Cloveék je jiny a potfebuje spanku jiné mnozstvi. To jestli bude spat vice ¢i méné
ma jiz geneticky preduréeno. Nékomu staci tfeba jenom pét hodin spanku, nebot umi
spat dostate¢né hluboce. Potfeba spanku se také méni vékem. Cim je &lovék starsi,

tim se jeho spanek zkracuje a pfibyva spankovych poruch.

PFi dlouhodobém nedostatku spanku télo hafe obnovuje bunky a tkané a to
navozuje zmény rychlejdiho starnuti. Nedostate¢né vyspaly &lovék byva podrazdény,
snizuje se jeho soustfedéni a tento stav mize nakonec vyustit v trvaly stres. Také
preruSovany spanek nam navozuje chronickou uUnavu, nachylnost k nemocem i
pracovnich €i jinych urazd.

.1aké je dulezité poznamenat, Ze nezaleZi jen na délce spanku, ale také na
jeho hloubce a kvalité. Védci prisli k zavéru, Ze samotna délka neni ddvodem
pripadného svéziho pocitu po probuzeni. O tom, jestli se po probuzeni budeme citit Cili
a odpocati, rozhoduje zejména zastoupeni hlubokého spanku (stadium 3 a 4) béhem
noci, ale velmi dilezitym faktorem je také pocet probéhlych tplnych spankovych cykld.
Pokud spime prfirozené, tj. bez budiku, probouzime se obvykle po néjakém nasobku
spankového cyklu (tedy priblizné po nasobcich 1,5 hodiny) a nejcastéji se po ranu
probouzime po skonéeni REM faze spanku, ktera kazdy spankovy cyklus uzavira. PrFi
probuzeni po ukonéené REM fazi se citime ¢ili. Pokud nas ale néco probudi dfiv, nebo
znovu usneme tfeba na pul hodiny, je velka pravdépodobnost, Zze se probudime

uprostfed cyklu a proto mame pocit ,nevyspalosti®.“*

* PRASKO, J., ESPA-CERVENA, K. a ZAVESICKA, L. Nespavost. Praha: Portal, 2004. 102 s.
ISBN 80-7178-919-4. str. 20.
* PRASKO, J., ESPA-CERVENA, K. a ZAVESICKA, L. Nespavost. Praha: Portal, 2004. 102 s.
ISBN 80-7178-919-4. str. 19.
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Vnitrni hodiny

Kazdy Clovék ma v téle zabudované své vnitini biologické hodiny. Tyto hodiny
slouzi ke sladéni s dennim slune¢nim cyklem zhruba v 24 hodinovém intervalu (u
nékterych lidi je nepatrné delSi a u nékterych zase nepatrné krat$i) a zpracovavaji
svétlo a tmu. Tyto 24 hodinové cykly se nazyvaiji cirkadianni rytmy. Tvofi je asi 10 000
nervovych bunék vyskytujicich se v mozku pobliz center Fidicich spanek, bdélost ¢i
zrak. Jsou naprogramované tak, aby lidé chodili spat a vstavali plus minus par hodin
stejné. Lidé, ktefi maji své biologické rytmy malinko zpozdéné, chodi pozdé spat a
nasledné také rano déle spi, témto lidem fikame ,sovy“. Naopak lide, ktefi maji své
biologické hodiny malinko napfed, chodi brzy spat a rano brzy vstavaji, fikame
,SkFivani“. Tento rytmus ma kazdy ¢lovék vnitiné dany a je obtizné se ho snazit zménit.
Napf. pokud jste sovy a pujdete spat o hodinu dfive, celou hodinu nebudete moct

usnout.

Je dulezité pracovat na svém kvalitnim spanku, ale také ho pfizpUsobit svym

vnitrnim hodinam.

Myty o spanku

Je fada mytl o spanku, které nuti lidi bat se ulehnout veCer do postele a
usnout. Lidé si vymysSleji starosti se spankovymi poruchami, které je udrzuji v bdélém
stavu, pfitom se ve vétsSiné pfipadd jedna pouze o bézné fyziologické véci. Domnélé
nedostatky vedou k napéti a v disledku napéti nemohou usnout. Nakonec to pUsobi

jako zacCarovany kruh.

- Je nutné spat alespon 8 hodin denné — Mnoho lidi spi méné nez 8 hodin
denné a nedéla jim to zadné problémy v bézném dennim fungovani. Nejsou
unaveni ani rozladéni. Jak jiz bylo feCeno, zavisi to na genetické predurenosti

a hloubce spanku. S vékem také potfeba spanku znacné klesa.

- Nedostatek spanku muaze poskodit zdravi — ,Americky védec prof. Murcia
tvrdi: Vétsina lidi si vyrabi intelektuéalni problémy, pokud si délaji starosti kvuli
udajnému nedostatku spanku. Pokud si budou myslet, Ze jim bude Spatné, tak
Jim opravdu Spatné je. Kdyz budete spat 90 minut a ja vam po probuzeni feknu,

Ze jste spali 8 hodin, budete urcité spokojeni a fit. Pokud budete opravdu spat 8
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hodin a ja vam feknu, Ze jste spali jenom 45 minut, budete se citit unaveni a

vyéerpani“®

Podle tohoto tvrzeni mizeme prohlasit, Ze hodné nasSich problému je pouze
vyvolané naSi psychikou. Néco si tak moc pfivolavame, az tomu nakonec
zatneme Vefit a skuteCné se tento stav dostavi. Existuje fada pfibéht, kdy se

naopak nékdo vylécil pouze proto, Ze si to skuteéné pral.

- Pouze nepierusovany spanek je zdravy — Je zcela bézné, ze se Clovék
béhem noci nékolikrat probudi a ani o tom nevi. Kdyz v8ak zacne vnimat a
stresovat se témito probuzenimi, vyrazné se zhorSuje jeho celkova kvalita

spanku.

-  Kdyz se v noci probudim, jiz spanek nenaskoé€i — Probuzeni béhem noci, jak
jiz bylo feéeno je zcela normalni. Clovék, ktery se probudi z REM faze, neni

uplné probuzeny. Po chvilce usne znovu.

® PRASKO, J., ESPA-CERVENA, K. a ZAVESICKA, L. Nespavost. Praha: Portal, 2004. 102 s.
ISBN 80-7178-919-4. str. 52.
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2 SPANKOVE PORUCHY

Hodnoceni kvality spanku

Neni dobré poustét se do zlepSovani spanku, pokud nebudeme védét, kde je
problém a co tento problém zavinilo. Nejprve musime zjistit pfi¢inu Spatného spanku a
poté mizeme naordinovat IéCbu.

Z odbornych publikaci se mizeme dozvédét, Zze problémy se spankem postihuji
30-40% populace rozvinutych zemi. Autor knihy ,Nespavost® z roku 2004 Prasko vSak

uvadi Cislo jesté vyssi az 60%.

Porucha spanku z maladaptace

Tato porucha je fyziologicka. Reaguje na zménu situace, do které se Clovék
dostal. Clovék muze zazivat stres napf. v pracovnim prostfedi nebo mize byt napjat
kdyz oCekava néjaké vysledky Ci vysvétleni. Tato porucha se vyreSi, kdyz Elovék
dostane odpovédi na své otazky a prestane zazivat stres. Navrati se zpét pfijemny

spanek.
Syndrom noéniho ujidani

Nocni jedeni je typické pro kojence a asi pro 5% déti ve véku 0,5-3 roky. Kdyz
ale dospély ¢lovék nemlze po probuzeni usnout dokud se nenaji nebo nenapije, a
tento stav se mu kazdou noc opakuje, trpi zfejmé& syndromem noéniho ujidani. Tento
syndrom se objevuje v obdobi, kdy lidé trpi neispéchem &i pracovnim podcenovanim.
Pfes den vSak tyto lidé Zravosti vétSinou netrpi.

kaloricka jidla.
Poruchy cirkadianni rytmicity

LStfidani spanku a bdéni je dano jednak naSim vnitinim pacemakerem, jednak
vnéjsimi podminkami a okolnostmi, které mohou ménit dany cyklus tim, Ze jdou proti
sobé. Je vyhodné, kdyz nas vnitini krokomér ma podminky k tomu, aby mohl fungovat,

k na$i spokojenosti.“®

® BORZANOVA, C. a kolektiv. Nespavost a jiné poruchy spanku. Praha: Grada Publishing, 2009. 141 s.
ISBN 978-80-247-2978-7. str. 82.
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a) Porucha spanku zplisobena praci na smény

V pfipadé, Ze Clovék pracuje na smeény, nebo pouze v noci, tak narusuje svoje
vnitfni hodiny. Pfiznaky se projevi jako chronicka unava, avSak doma s obtiznym
usinanim. Lidé se vystavuji stresu na ktery navazi emocni problémy a samoziejmé i

zhorSena pracovni vykonnost.
b) Jet-leg syndrom

Jet.leg syndrom patfi mezi nejCastéjSi naruseni rytmicky. Jedna se o zménu
C¢asovych pasem, zpUsobené cestovanim. Tento prelet rozladi vnitini hodiny, cyklus se
zkrati nebo prodlouzi od 24 hodinové normy. Tento syndrom se vyznacuje nespavosti,
nebo naopak Unavou, podrazdénosti Ci nevolnosti. Do tfi dnd se vSak organismus
téchto potizi zbavi. U lidi nad 50 let toto pfizpisobeni trva jesté o par dni déle . Pri

vétSim poctu letl maze toto cestovani pfivodit i spankové poruchy.
c) Syndrom zpozdéné faze

Cas potieby spanku se mize u nékterych jedinch (pfesnéji 8%populace) o 2 az
6 hodin liSit od béZnych biologickych hodin. Syndrom zpozdéné faze se projevuje tak,
ze lidé s touto poruchou chodi kazdy den spat mezi 4 az 6 hodinou ranni a rano
nemohou vstat. Zpozdéna faze se vyskytuje vétSinou u lidi s velkou psychickou zatézi,
u studentl, nebo naopak osob Uplné uvolnénych. Lidé trpici timto syndromem jsou

pres den unaveni, boli je hlava a Spatné se soustfedi. Usinaji rychle a vikendy prospi.
d) Syndrom predsunuté faze

Tato faze je opakem zpozdéné faze. Projevuje se vétSinou u seniord. Usinani je
posunuto na 6-8 hodinu vecer a probouzeni je posunuto do no¢nich &i brzkych rannich
hodin.

e) Syndrom spankové apnoe (SAS)

Spankova apnoe vznika, kdyz se dychaci cesty spiciho pfisatim tkani mékkého
patra do¢asné zablokuji. Apnotik pfestane dychat. Jeho mozek zaznamena, Ze do plic
neproudi vzduch a vysle signaly dychacim svalim. Bezdechou chvili ¢asto ukonci

hlasité zachrapani, provazejici uvolnéni dychacich cest a spici se na moment probudi,
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ale tak kratce,ze si to zpravidla neuvédomi. ,K zastavé dychani maze dochazet az 300

krét za noc."’
Mezi hlavni nastrahy patfi ospalost a zvySené riziko infarkt(.
f) Syndrom periodickych pohybt dolnich koncetin

Tato porucha je posledni dobou velmi rozebirana specialisty. BEhem noci
Clovék jednou, &i dvéma dolnimi kon&etinami, provadi pravidelné pohyby, které trvaji
pouze vtefinu, ale opakuji se po pulminuté celé hodiny. Rano se citi nevyspaly a

unaveny.
g) Syndrom neklidnych nohou (RLS)

Retless leg Syndrome neboli syndrom neklidnych nohou se projevuje velikou
bolesti Iytek. Tuto bolest potlatujeme pohybem nohou, coz muze vést ke zhorSeni
kvality spanku. Syndrom neklidnych nohou postihuje asi 10% populace a vyskytuje se

vice Zzenam.

" IDZIKOWSKI, CH. Zdravy spéanek. Praha: Slovart, 2012. 160 s. ISBN 978-80-7391-545-2. str.146.
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3 PARASOMNIE

~Jedna se o spankové poruchy vazané na samotny spanek. Jejich dominantnimi
ani doprovodnymi znaky nejsou nespavost, nadmérna denni spavost, a dokonce ani
denni unava.*®
Vyznaluji se poruchami chovani, buSenim srdce, pocenim, rychlejSim
dychanim apod. Mohou se vyskytovat kdykoliv béhem noci napf. pfi usinani maze
nastat skfipéni zubu &i nekontrolovatelné hypnagogické zaskuby. V prvni tfetiné noci
se muze vyskytnout namésicnost, nebo noéni désy stejné jako ve druhé tfetiné noci a

rano muzeme podstoupit spankovou opilost.

Somnambulizmus (namési¢nost)

Namésic¢nost mize byt také dédicna =zalezitost. Pokud je jeden rodi¢
nameésicny, ma dité 40% moznost, Ze bude také. Zda-li jsou oba rodi¢e namésicni, dité
ma az 70% predpokladl ke zdédéni tohoto typu parasomnie. NameésiCnost se
projevuje v delta spanku, kdy ¢lovék hluboce spi. Jeho télo aktivuje pohyb, zatimco
pohyby a vyhybaji se pfekazkam. Nakonec ulehnou zpét na své lGzku &i na misto, kde
se pravé nachazi. Namési¢nost neni nebezpeéna do té doby, nez se spicimu pfihodi

néjaké nestésti napf. vypadnuti z okna.
Hypnagogické zaskuby

Asi 60-70% populace nékdy prozila hypnagogické zasSkuby. Tyto zaskuby téla
jsou zcela neskodné. Projevuji se pfi usinani jako nahlé, rychlé zaskuby koncetin, trupu

a hlavy. Cetnost miize narGstat v dobé stresu &i vy$siho fyzické vytiZzeni.
Hypnagogické pseudohalucinace

Nejedna se o pravé halucinace. Vznikaji pfi pfechodu z bdéni do snu. Clovék
jesté uplné nespi, ale je stale v kontaktu s realitou. Halucinace jsou vétSinou sluchové
a zrakové. Clovék si uvédomuje, Ze je ve své posteli, ale vidi lidi & véci, které nezna,
citi je a muze s nimi dokonce mluvit. Tento stav se mlze vyskytnout i pfi probouzeni,

ale tento jev neni zase az tak Casty.

¥ BORZANOVA, C. a kolektiv. Nespavost a jiné poruchy spanku. Praha: Grada Publishing, 2009. 141 s.
ISBN 978-80-247-2978-7. str. 96.
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Spankova obrna

Clovék se probudi do bdé&lého stavu a plné vnima své okoli. Problém spankové
obrny je, ze se Clovék po probuzeni jeSté néjakou dobu nemize pohnout. Je to
zplsobeno svalovou atonii neboli Uplném uvolnéni vSech svall téla. Béhem spankové
obrny byva ¢lovék vydéseny, nemlize se hybat ani mluvit. Spankova obrna postihuje
6% zdravych lidi a 40% lidi s narkolepsii (tj. nekontrolovatelné nadmérné spavosti), lidi

pracujicich ve sménném provozu ¢&i pfi poruchach cirkadianniho rytmu.
Jactatio capitis

Stejné jako u jiné parasomnie, Jactatio capitis se vyskytuje pfi vystaveni
nezdravého stresu. Vyskytuje se pfi usinani, nebo v lehkém spanku. Pfiznaky jsou
takove, Ze Clovék kyve hlavou, Siji, rameny &i trupem. Kyvani pfestava do patnacti
minut.

Bruxizmus (skfipani zubu)

Kdykoliv béhem spanku mulze Clovék zazit projev Bruxizmu. Samotny spici o
svém stavu vlbec nevi, nepfijemny je pro okoli. Touto poruchou trpi asi 80%
dospélych jedincu. PFi poruse dochazi k tlaku Celisti proti sobé s vydavanim skfipavych
zvukl zubl. Pfi CastéjSim opakovani skfipani zubd muze dojit k poruse skloviny Ci
poranéni ustni dutiny.

Paroxyzmalni sinusova zastava srdce

Jedna se o poruchu spojenou s dospélymi i mladymi lidmi, ktefi jsou psychicky
labilnéjsi. BEhem spanku dochazi k zastavé srdce na 2,5-9 vtefin. Zastava sice vypada

straSidelné&, neni v8ak spojena s poruchou dychani nebo snizenim kysliku.
Spankova opilost

Clovék po probuzeni se muze nékolik minut chovat jako opily. Nemusi védét,
kde se pravé nachazi, co je zrovna za den nebo jak se dostal pravé na toto misto.
Spankova opilost nejCastéji pfichazi po dlouhém ¢ase beze spanku, fyzické Cdi

psychické namaze.
Nocni mury a no¢ni désy

No&nimi mlrami trpi nejcasté&ji déti a pouze 1% dospélych. Rika se, Ze se no¢ni
mury vyskytuji spiSe u dévCat a u dospélych, ktefi Ziji ve vlastnim svété ¢i maji

rozvinutou fantazii a umélecké sklony.
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Jakeé jsou rozdily mezi no¢ni mdrou a no¢nim désem?

.Pacient s noéni murou se probudi v REM-fazi spanku, probere se prfimo do
bdélého stavu — je proto uzkostny, vydéSeny a sen si zapamatuje. Pacient s nocnim
désem se probudi v NREM-fazi spanku. Maze mit oteviené o¢i, kfi¢i a breci, ale sen si

nepamatuje.“’
Afektivni poruchy (poruchy nalady)

Prvotné si ¢lovék musi uvédomit, zda se mu Spatna nalada vyskytovala jiz pred
poruchami spanku ¢i zacala az pozdéji. Dlouhodoba porucha spanku muze totiz vyustit

az v depresivni stav.
Ronchopatie (chrapani)

Chrapani je zcela bézné pro starsi lidi nad 60 let. Muz( chrape pres 60% a zen
pfes 45%. Problém nastava v dobé, kdy chrapani pfichazi nepravidelné. Muze se

jednat napf. o syndrom kratké zastavy dechu.
Somnilogie (mluveni ze spani)

Mluveni ze spani se nejCastéji vyskytuje v dobé, kdy Elovék zaziva stres Ci
emocionalni zatéz. Spici ¢lovék mize mluvit pouze nesrozumitelné utrzky vét, nebo
odpovida na otazky ¢i muze konverzovat s druhou osobou. Této konverzaci se fika

somnidialogie.

9 BORZANOVA, C. a kolektiv. Nespavost a jiné poruchy spanku. Praha: Grada Publishing, 2009. 141 s.
ISBN 978-80-247-2978-7. str. 102.
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4 NESPAVOST A NADMERNA DENNi SPAVOST

4.1. Nespavost

Nespavost neboli Insomnie je nemoc, ktera postihuje nejvice populace. Pfesnéji
feCeno znamena nespavost nebo Casté probouzeni se b&éhem noci. Kazdy jedinec ma
nékdy problémy se spankem, proto o poruse Insomnii uvazujeme az po mésici trvani
nespavosti. Lidé trpici touto nemoci ¢asto mysli na to, aby se dobfe vyspali, svUj
zdravotni stav a vSechny pracovni i osobni problémy. Rano se citi ve stresu, unaveni a

plni starosti.

Kratkodoba nespavost a pretrvavajici (chronicka) nespavost
Nespavost mizeme rozdélovat na kratkodobou a pretrvavajici.

- Kratkodoba nespavost nepiedstavuje pro ¢lovéka zadny vyrazny problém.
Trva nékolik dni, v horSim pfipadé nékolik tydnd. Zacne se vyskytovat
pfedevsSim pfi zazivani stresovych situaci v praci ¢i rodiné, dalkovych preletd i
ruSivych prostfedku kolem spiciho napf. hluk, teplo, svétlo, apod.

- Pretrvavajici (chronicka) nespavost se objevuje nejméné tfikrat za tyden po
dobu delSi nez jeden mésic. ,,Chronickou nespavost mizeme rozdélovat na
primarni insomnii, vyskytujici se u zdravého jedince a nebo sekundarni
insomnii, vyskytujici se zhruba u 40% nemocnych, trpicich jesté dalSim

onemocnénim.“®

Dalsi typy nespavosti

Lékafi rozeznavaji kromé kratkodobé a chronické insomnie jesté dalsi tfi typy

nespavosti:
- Psychofyziologickd insomnie - jednd se o nejbéznéjsi téz zvanou

nauCenou nespavost. Vyvolava ji Spatna zivotni zkuSenost vétSinou

v zaméstnani &i ztrata blizkého v rodiné &i okoli.

19 SOVOVA, E. a kolektiv. 100+1 otazek a odpovédi o prevenci nejéastéjSich onemocnéni. Praha: Grada
Publishing, 2006. 152 s. ISBN 978-80-247-0952-9. str. 122.
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- Idiopaticka insomnie - tento problém je celoZivotni, zacinajici jiz v détstvi a
pretrvavajici dodnes. Jde o nemoc téZce IléCitelnou, protoze pacienti byvaji

celkové zdravi.

- Mispercepce spanku — tfeti typ tzv. pseudoinsomnie, nebo také mylného
vnimani. Projevuje se u lidi, ktefi podle zaznamu EEG normalné spi, ale rano
tvrdi, Ze nespali a byli celou noc vzhuru. , Tuto nemoc mnoho Iékart nepovaZuje

za poruchu spénku, kazdopadné ranni stav élovéka je velmi deprimujici.“**

4.2. Nadmeérna denni spavost

Jedna se o opak nespavosti, nebo naopak muize vést jako disledek probdélé
noci. Nadmérna denni spavost neboli hypersomnie postihuje zhruba 0,05 az 0,1%
populace. Vyznaduje se vyraznym usinanim b&hem dne. Clovék, trpici touto nemoci
spi 9-16 hodin denné a po probuzeni se neciti odpocaty, rano neni schopny vstat, pfi
monoténni ¢innosti zacne byt unaveny a trpi Castymi bolestmi hlavy.

Podobné jako hypersomnie pracuje také narkolepsie. Jedna se téz o
nadmérnou denni spavost, ktera se muze objevit v jakémkoli véku. Postihuje 0,02 az
0,2% populace. B€hem noci mizou spanek provazet i désivé sny, které Casto Clovéka
psychicky trapi. Clovék trpici narkolepsii usina kdykoliv b&hem dne na pét az deset
minut, nékdy i déle. Probudi se odpoc&aty, avSak za dvé az tfi hodiny nastava pocit
spanku znovu. Lidé trpici narkolepsii mivaji sv(j vlastni svét, jsou smutni a Casto

odtrzeni od spolecnosti.

11 SACKS, O. Probouzeni. Praha: Dybbuk, 2010. 464 s. ISBN 978-80-7438-031-0. str. 221.
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5 SPANKOVA HYGIENA

Nékomu pro kvalitni spanek staCi pouze dostateCna spankova hygiena a

zajisténi pfiznivych podminek pro spanek. Zde jsou nékteré z nich:

Ochrana spankového prostoru — je dulezité udélat svij spankovy prostor co
nejpfijatelnéjSi pro spanek a zamezit vSem ruSivym podmétim jako napf.
svétlo, hluk, teplo €i zima. V nékterych pfipadech neni od véci pfestavét celou

loznici ¢i koupit si novou postel.

Zvladani désivych sni — pokud se objevi zly sen, je dobré, si ho zapsat.
Pomoci relaxacnich technik se poté snazit uvolnit a znovu usnout. V pfipadé
dalSiho objeveni stejného snu je dobré si ve své fantazii zrezirovat konec snu

tak, aby dopadl dobfe.

Lehce stravitelna veéefe — idealini jidlo je zhruba 2-3 hodiny pfed ulehnutim
do postele. VSeobecné se také tvrdi, ze po 18:00 hodiné bychom uz neméli nic
snist. Posledni jidlo dne by nemélo byt pfili§ vydatné, s pfeplnénym Zaludkem

budete tézko usinat.

Omezte vecerni prijem tekutin — spanek je Casto pferuSovan potrebou jit

béhem noci modit.

Vyluéte kofein, alkohol a cigarety — kofein plsobi jeSté 6 hodin po jeho poziti,
proto je dobré ho prestat pit jiz v odpolednich hodinach. Alkohol sice navozuje
spanek, avSak po jeho odbourani pfichazi stav Cilosti, ktery mlze vést
k probuzeni. Hrozi tedy, Ze se probudite pfedCasné a nebudete dostatecné

odpocaty.

Pevny ¢as ulehani do postele a vstavani — jde o to vytvofit si pravidelny
denni rezim. Chodte spat ve stejnou hodinu, nezaleze na tom, jestli jste
unaveni a rano si nafidte budik kazdy den také na stejnou hodinu. Casem vase

vnitfni hodiny budou tak pfesné, ze uz budik nebudete potfebovat.

Postel pouze pro spanek — postel slouzi pouze pro spanek, proto se vyhnéte
jakychkoliv aktivit v posteli napf. ¢teni knizky, koukani na televizi, jidla, atd.
Navykli byste se pfirovnavat postel ke bdélosti, namisto spanku. Po probuzeni

hned vstante a neprevalujte se.
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- Necvicte pred spanim — zvysi se vase aktivita a bude se vam Spatné usinat.

Zacvicit si, je idedlni rano &i odpoledne. Umoznite tak lepSi probrani organismu.
- Uklidnéte se — v posteli se uvolnéte a nemyslete na nepfijemné véci.

- Vykoupejte se v teplé vodé 2 hodiny pred spanim — ,dvacetiminutova lazeri
tepla asi 37,5 az 39°C zvysuje télesnou teplotu téla o nékolik stuprid.
Nasledujici pokles teploty v prabéhu dalSich dvou hodin vam pfirozené privodi

ospalost a spének.?

- Pred usinanim vyuzivejte relaxaéni cvi€eni — relaxatnhim cviCenim uvolnite

svaloveé i psychické napéti a odpoutate se od vSech béznych starosti.

12 INLANDER, CH. a MORANOVA, C. 67 rad jak dobfe spat. 1. vyd. Bratislava: PRIRODA, 1996. 93 s.
ISBN 80-07-00797-0. str. 25.
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6 RADY PRO LEPSIi SPANEK

Dychanim proti stresu

Po naro¢ném dni je dobré zbavit se napéti a uvolnit celé télo cvienim
Jogy, ktera kombinuje fizeni dechu a pohyby pazi. Je dobré cvicit 20 minut pfed
ulehnutim, protoze cvi¢eni pomlze navodit pravidelné dychani prospésné pro
spanek.
Sednéte si srukama podél téla a zaviete o€i. Vyprazdnéte si hlavu a dvé

minuty se soustfedte pouze na svUj rytmus dechu.

Opakujte Ctyfikrat za sebou cvik plynulého kruhu. S lehkym nadechem
pozvednéte ruce, prekfizte je pred télem a pokradujte obloukem nad hlavou az

za pomoci vydechu opét volné pfejdou podél téla.

Lehce se nadechnete, pfedpazte a aniz byste pokréili lokty je zvednéte nad

hlavu a s vydechem pustte. Opakujte dvakrat.

Akupresura na spani

Pro plné pociténi u€inku na spanek je dulezité provadét akupresurni
cvi€eni alespofi 2 tydny. CviCeni provadéjte hodinu pfed ulehnutim a poté

znovu, tésné pred spanim.

Spickami prostfedni¢kl a ukazovacku si 30 vtefin tladte nejvyssi bod uprostied
lebky.

Spitkami ukazovacky délejte 30 vtefin malé krouzky na vnéj$im konci obodi.
Poté bfisky palcu utfete horni a nasledné dolni okraje obodi.

Trete o sebe dlanémi az se zahfeji a pfilozte je na 45 sekund na ocCi. Poté
pfilozte na 30 vtefin na o€i zapésti.

Dlanémi nahoru uchopte levou dlan do pravé. Najdéte si akupresurni bod srdce
v ohybu zapésti na udrovni maliCku. Zmacknéte jej na minutu. Poté ruce

vymeérite a opakujte proceduru na pravé srdce.

Na vnitini strané predlokti, asi 5 cm nad zapéstim mezi Slachami, najdéte bod a

masirujte ho minutu krouzivymi pohyby palce. Vystfidejte na obou rukach.
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Hlazenim proti napéti

Clovék, ktery je vystresovany a unaveny z nedostatku spanku ma
unaveny obli€ej a unava je vidét na prvni pohled. Velmi ucinna je vlastnorucni
masaz obliceje, ktera nejen uklidni, ale i zkrasli. Budete po ni Iépe spat a rano

se budete citit odpocati.

Nejprve si dopiejte horkou koupel, nebo se uvolnéte poslechem relaxacni

hudby a ztlumenim svétla.

Posadte se a podeprete si télo polstarky.

Ukazovacky a prostfednicky masirujte krouzivymi pohyby ¢elo asi dvé minuty.
Poté prejdéte na spanky. Masirujte lehce opét dvé minuty.

Ze spanku prejdéte na licni kosti, které také masirujte stejnymi pohyby dvé

minuty

ZakoncCete u kofene nosu. Po dobu deseti vtefin jemné zatlacte palce ke kofeni

nosu. Opakujte pétkrat.
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7 LATKY PODPORUJICI SPANEK A LEKARSKE VYSETRENI

Kdyz ani spankova hygiena a cviCeni nepomaha k vyfeSeni kvalitnéjSiho
spanku, musi pacient navstivit 1ékafskou pomoc. Na praktickém lékafi je pfedepsat

vhodna hypnotika i doporucit nejvhodnéjsi formu terapie.

Léky na spani

Jakmile 1ékaf odhali pFi¢inu spankovych problémd, musi zvolit vhodnou lé¢bu.
V ramci spankovych poruch zabiraji hypnotika pouze jako doCasny prostfedek pro
potladeni symptomu, ktery v zadném pfipadé neléci. Hypnotika jsou ,skupinou léku
navozujicich spének co nejpodobnéjsi pfirozenému spanku“*® Problém je v tom, Ze se
nejedna o pfirozeny spanek. Uspavaci prostfedek podporuje usnuti a méni strukturu
spanku tak, Zze zkracuje délku jeho dvou nejdulezitéjSich fazi (faze 3 a 4). ,UzZivani

hypnotik se v Zadném pfipadé nesmi stat ndvykem.“*

- Benzodiazepiny - patfi mezi nejvice pouzivana hypnotika. Pouzivaji se
k IéCeni epilepsie Ci ruznych uzkostnych stavl. Benzodiazepiny jsou méné
toxické, ale Casto zneuzivané jako lehce dostupnéa droga. Patfi mezi né
napfiklad Flunitrazepam (Rohypnol), Triazolam (Halcinon)nebo alprazolam
(Xanax) atd... .

- Cyklopyrrolony — riziko navyku je menSi, avSak maji pouze stfednédobé
trvani. Nedostavi se dostatecné uvolnéni vSech svall. Patfi mezi né napft.

Zopilcon (Imovane).

- Imidazopyridiny — nevznika na né zavislost a maji silné uspavaci vlastnosti.

Mezi zastupce patfi jmenovat Zolpidem (Stilnox).

Rostliny s hypnotickymi u€inky

V pfirodni mediciné se vyskytuje nékolik rostlin, které pomahaji kvalitnimu

spanku, aniz by pacient riskoval néjakou zavislost ¢i nechténé vedlejSi ucinky.

¥ PROVOZNIK, K. a spolupracovnici. Manual prevence v lékarské praxi. |.-V. dil. Souborové vydani.
Praha: Fortuna, 1998. 624 s. ISBN 80-7071-080-2. str. 391.

¥ pALAZZALO, J. Nespavost — zbavte se ji navzdy. Praha: Grada Publishing, 2007. 128 s.

ISBN 978-80-247-2286-3. str. 105.
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Mucenka (Passiflora incarnata) — pro pfirodni medicinu se vyuziva cela
nadzemni ¢ast mucenky. Odvar z mu€enky zpUsobuje klidné spani a tlumi
stres.

Oves (Avena sativa) — v pfirodnim lékafstvi se pouzivaji stébla, zrna i kvéty

ovsa. Oves kompletné pomaha pfi poruchach spanku a stresu.

Kozlik lékaisky (Valeriana officinalis) — ve stfedovéku byl kozlik pokladan za
Iék, ktery pomahal na vSechny druhy nemoci. V dnedni dobé stale zabira prvni
mista v pfirodnim lékafstvi. Pomaha predevsSim proti napéti a nespavosti.
Vyuziva se pouze kofen kozliku, jako prasek nebo k mazani.

Chmel otaéivy (Humulus lupulus) — €asto je pfedepisovan s dalSimi latkami,
avSak i samotny podporuje usinani. Pouzivaji se pouze nezralé SiSky samicich

rostlin, které se nasledné susi.

Cesnek sety (Allium sativum) — pouziva se téZ pii poruchach spanku, avsak
ma velmi vyrazné aroma.
Stievicek pantoflicek — jeji kofeny Ié&i nespavost souvisejici se stresem,

napétim a uzkosti. Z ususenych kofen(l se vyrabi prasek ¢i nalev.

Lékarské vySetreni v laboratofri

V Ceské republice se na spanek specializuje mnoho psychiatrickych a

neurologickych pracovist. Problém pracovist je, Ze je velmi dlouha ¢ekaci Ihuta.

Vysetfeni nejprve probiha konzultaci trvajici 90 az 120 minut. Nékteré otazky se tykaji

osobniho Zivota, pracovniho Zivota, volného ¢asu, nazorud a vizi do budoucna.

Po dikladné konverzaci si pacient domluvi celono€ni pozorovani spanku

v laboratofi. Nastup zalina kolem devaté hodiny ve€erni a asi pdl hodiny trva

personalu, nez pfipevni vdechny snimace. Kolem pul desaté vecer ulehate ke spanku a

zaCinate s pozorovanim. Pohled na spanek zajisti spankovy elektroencefalograficky

zaznam, ktery byva doprovazen i videozaznamem. Zaznam sleduje pohyb svall a

okyslienost krve. Nakonec |ékaf vyhodnoti zaznamy a doporuci odpovidajici IéCbu.
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8 STRES

Pojem stres je velmi dilezitym prvkem této prace, proto byl zafazen
systematicky mezi dva hlavni body: a to kvalitu spanku a pracovni prostfedi. Stres je
hlavnim dusledkem Spatného pracovniho prostfedi do kterého neodmyslitelné patfi:
prostfedi jako takové, tlak okoli a Spatné mezilidské vztahy. Pfenasi se do naseho
soukromého zivota a do nekvalitniho spanku. Z ddvodu nekvalitniho spanku zazivame

dalsi stres a bludny kruh se uzavira.

Pojem stres (z ang. stress — zatéz, napor, tlak) mizeme nazyvat synonymem
toho, Ze v tuto chvili &i delsi dobu jiz ,neni néco v porfadku®“. Za zakladatele uceni o

stresu se povazuje kanadsky Iékai Hans Selye (1907-1982).

,rerminu stres se puvodné uZivalo v technice a pramyslu ve vztahu k fyzikalni
sile pasobici na material, napf. lis pldsobi tlakem na dany predmét. Kdyz se ¢lovék
dostane do stresu, je to podobné, jako kdyby na néj pasobil lis, ale ze vSech stran
najednou. V roce 1956 Selye prenesl pojem stres do biologie, kde jim oznacil
nespecifické zmény biologického systému (tzv. stresovy syndrom) vyvolané
nejruznéjsimi  Skodlivymi vlivy (horko, chlad, nedostatek potravy, fyzicka namaha
atd.).“*®

Kazdy Clovék vnima stres jinak a kazdého stresuje néco jiného. Co jednoho

psychicky zrani, druhého se sni nedotkne.
RozliSujeme 2 druhy stresu:
- Eustres — je stres, ktery nas napliuje radosti, energii a pfijemnou naladou.

- Distres — je nepfijemny stres, ktery plsobi Skodlive.

Stresory

Jedna se o negativni faktory, které Clovéka zatézuji. Na Clovéka muze plsobit
jeden stresor nebo i vice stresoru najednou.
- Fyzikalni faktory — Casto se projevuji v pracovnim prostfedi. Stres vznika pfi

dlouhodobém plsobeni prudkého svétla, nadmérného hluku a radiaci atd.

1> VENGLAROVA, M. a kolektiv. Sestry v nouzi. 1. vyd. Praha: Grada Publishing, 2011. 192 s.
ISBN 978-80-247-3174-2. str. 48.

30



- Fyziologické faktory — stres vznika pfi pretézovani téla Clovéka, nedostatku

pohybu ¢i nevhodném stravovani atd.

- Psychické faktory — postihuji ¢&lovéka v pracovnich i soukromych
zaleZitostech. V pracovnim prostfedi se mohou tykat pracovniho zatizeni, velké

odpovédnosti ¢i termind stanovenych ukolu.

- Socialni faktory — stres vznika z konfliktd s dalSimi kolegy, nadfizenymi &i

podfizenymi. Nejasna komunikace, nedocenéni &i Sikana na pracovisti.

- Traumatické faktory — udalosti, které postihly téméf kazdého Clovéka napf.

umrti, rozvod, ztrata zameéstnani, atd.

- Vznik stresu v détském véku — vystaveni stresu v détstvi vnas muze

zanechat celoZivotni obavy a stres.

Nemoci zplisobené stresem

Jedno ze souc€asnych pojeti vlivu stresu na nase zdravi hovofi o tom, Ze stres
pusobi jako startér i spousté témér kazdé nemoci. Mohli bychom hovofit o tzv.
psychosomatickych nemocech — spoluplsobenych stresem. ,Rusky psychiatr V. L.
Levi fika: Neni pochyb o tom, Ze stresy mohou urychlit anginu pectoris, srdeéni arytmii,
srdecni selhani, infarkt myokardu a srde¢ni mrtvici téch lidi, ktefi jiz maji

kardiovaskularni chorobu.“®

1® GREGOR, O. Zit se stresem, to je kumst. 2. Vyd. Praha: Galén, 2002. 223 s. ISBN 80-7262-053-3.
str. 61.
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9 PRACOVNIi PROSTREDI

Podobné jako téma kvalita spanku, by se dalo i téma pracovni prostfedi
rozebrat do celé bakalarské prace. Tato prace ma predevSim sméfovat do oblasti
spanku, proto pracovni prostfedi nebude Ppfilis podrobné rozebrano. Pouze v par
bodech budou shrnuty mozné pfi€iny vzniku stresu a nasledného nekvalitniho spanku,
pusobené v rlznych odvétvi pracovniho prostredi.

Pracovni prostfedi a prace jako takova neodmyslitelné patfi k zivotu kazdého
¢lovéka. Dulezitou slozku zde hraje také zdravotni stav jedince i celé spole¢nosti. Vliv
prace a samotného pracovniho prostfedi ve kierém se Clovék nachazi muize byt
pozitivni nebo naopak negativni. Negativni vliv poc€ina lehimi zménami, pfes tézsi
psychické &i fyzické nemoci a v nejhorSim pfipadé i koncici smrti.

Pracuijici ¢lovék, at’ je to zaméstnanec &i osoba nadfizena (napfiklad manager)
je podstatou kazdé organizace. Je tedy dulezité vytvorit takové pracovni prostredi,
které povede k jeho spokojenosti. Zamezime tim vzniku zdravotnich potizi a $patného,

nekvalitniho spanku.

Bezpecnostni stranka rizik
Bezpec€nost na pracovisti patfi mezi dulezité faktory pro psychiku zaméstnanc.

Jak jiz bylo fe€eno, Spatny psychicky stav a nasledné nekvalitni spanek si muze
Clovék vytvofit sam ve své hlavé. Predstavuje si v mySlenkach mozné riziko vzniku

urazu, nebo se stane svédkem nepfijemné nehody a za¢ne se tim stresovat.

Dal8i moznost vzniku stresu je ze Spatného pracovniho prostfedi. Nepfijemny
dlouhotrvajici hluk, velka fyzicka zatéz ¢i nedostateéné svétlo, to vSe a mnohem vice

mohou byt spoustécem zacinajicich nemoci a Spatného spanku.

a)Kategorizace praci

,V Ceské Republice je zaveden systém kategorizace praci. Praci rozdéluje do 4
kategorii podle stupné rizika. Hodnoti pfedevsim tyto faktory: prach, hluk, chemické

v

latky, pracovni polohu, fyzickou zatéz, psychickou zatéz, zrakovou zatéz.**atd.

" BARON, L. a kolektiv. Bezpecnost a ochrana zdravi pfi praci v malych a stfednich podnicich.
Praha: TIGIS, 2004. 75 s. ISBN 80-7071-248-1. str. 3.
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- Prvni stupen zatéze — predstavuje minimalni riziko, jsou to optimalni pracovni

podminky.

- Druhy stupen zatéze — pro zdravého ¢lovéka je to unosna mira, uroveri zatéze

neprekracuje stanovené limity.

- Treti stupen zatéZe — je zde vyznamna mira zdravotniho rizika. K ochrané
zdravi je nutné pouZivat ochranné pracovni prostiedky a také se mohou

vyskytovat nemaoci z povolani.

- Ctvrty stupen zdtéZe — predstavuje velké riziko. Uroveri vysoce prekraduje

stanovené limitni hodnoty. Castéji dochazi k poskozeni zdravi.*®

b)Hygiena prace

,Obor hygieny prace se zabyva posuzovanim prace z hlediska jejiho viivu na
zdravi zaméstnance. Zakladni ¢innosti oboru v ramci statniho dozoru je kontrola plnéni
zakonnych povinnosti v oblasti ochrany zdravi pfi praci, coZ jsou zejména poZadavky
na provedeni pracovis§t, véetné osvétleni, vétrani, zajisténi vyhovujicich
mikroklimatickych podminek na pracovisti, dodrZovani hygienickych limita pro fyzikalni
faktory, chemické Skodliviny a prach v pracovnim prostredi, ale i dodrZzeni limitd pro
fyzickou zatéz, vybaveni pracoviSt sanitarnimi a pomocnymi zafizenimi, zasobovani

pracovist vodou, ale i zaji§téni zavodni preventivni péée.“*

Formalni stranka rizik

Mezi pfi€iny, pro€ se zaméstnanec neciti dobfe ve svém pracovnim prostfedi
mohou byt také Spatné stavéné prostory se Spatnymi barvami, hluk, vibrace, pfilisné
teplo ¢i naopak zima atd. Tyto vS8echny vlivy pusobi postupné na psychiku
zaméstnance, snizuji jeho vykonnost v praci a hromadi stres, ktery mize vést ve

Spatny zdravotni stav a nekvalitni spanek.

8 SKREHOT, P. Ergonomie pracovnich mist a pracovni podminky zaméstnanct se zdravotnim
postizenim. 1. vyd. Praha: VUBP, 2009. 184 s. ISBN 978-80-86973-91-3. str. 44.

19 HANAKOVA, E. prace a zdravi, rizikové faktory pracovniho prostiedi. Praha: VUBT, 2008. 108 s.
ISBN 978-80-86973-07-4. str. 4.
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Cinnostni stranka rizik

Ve firmé, kde je €lovék vitanym zaméstnancem, je odménovan za sveé zasluhy,
chvalen, dostava zaméstnanecké benefity, prémie za dobfe vykonanou praci a ma
moznost dalSiho rozvijeni své osobnosti napf. jazykovymi kurzy, Skolenimi i dalSimi.

,Ve své teorii ,,transakéni analyzy* popisuje Eric Berne odménu jako pohlazeni.®°

V pfipadé nahlého vynechani jednoho zaméstnance se déje néco
neobvyklého. Zaméstnanec by se mél domahat svého prava, avSak zacina se
naruSovat jeho psychicka stranka osobnosti. ZaCinaji stresy z prace, umélé domnénky

o vykonané praci a nasledné se zhorsuje i kvalita spanku a celkovy zdravotni stav.

Vztahova stranka rizik

Dlvodem Spatného minéni o pracovnim prostiedi €i nekvalitnim spanku mize
byt Mobbing a Bossing na pracovisti. Jedna se o Sikanu od spolupracovnikt nebo od
nadfizenych. Sikanou pfivadéji poskozeného do stresuijici situace, pfi které se citi
méné&cenny a odstréeny od kolektivu. ,Casto je Sikanovén élovék, ktery se né&im lisi.“*
Mlze se liSit i svou vétSi angazovanosti a vy$Sim vzdélanim. Divodem byva zpravidla
nutnost zbavit se konkurence. Nebo naopak Sikanovany €lovék je nekomunikativni a
nepfizpUsobivy. Firmu i kolegy Casové zdrzuje. Mobbing a Bossing Casto dopada
odchodem z pracovniho mista, psychickou Ié€bou, nekvalitnim spankem a neddvérou

k lidem v dalSim zaméstnani.

2 TAYLOR, R. Sebeddvéra v praci. Praha: Grada Publishing, 2012. 192 s. ISBN 978-80-247-4276-2.
str. 127.

1 VAGNEROVA, M. a kolektiv. Sestry v nouzi. 1. vyd. Praha: Grada Publishing, 2011. 192 s.

ISBN 978-80-247-3174-2. str. 116.
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10 KVALITA SPANKU A PRACOVNI PROSTREDI

Kvalita spanku a pracovni prostiedi je velmi zajimavé téma. V pracovnim
prostiedi se pohybuje kazdy ¢lovék, na rGznych pozicich a v rlznych pracovnich
oborech.

Z odbornych publikaci se mizeme dozvédét, ze problémy se spankem postihuji
30-40% populace rozvinutych zemi. Autor knihy ,Nespavost® z roku 2004 Prasko vSak
uvadi Cislo vy8si az 60%.

Z mého vyzkumu skute¢né vyplynulo, Ze Spatnym spankem trpi vice nez
polovina populace, co je vdak pozoruhodnégjsi zjisténi, Ze tito lidé trpi poruchou spanku
pfedevsim z jejich pracovniho prostiedi.

Pfedstavme si, Ze bychom museli pracovat v prostfedi, které se nam nelibi, ve
kterém je zima Ci teplo, ve kterém nas fyzicky ¢i psychicky tyraji. Hlavni mySlenkou je
uvédomit si tento problém. Zacit se problému branit a hledat vychodiska, jak se z ngj
dostat ven.

V pfipadé neuspésneho pokusu €i dokonce zapirani skuteCnosti, Ze se s nami
néco déje se vystavujeme stale vétSimu stresu. Tento stres si sebou prenasime do
naseho soukromého zZivota a i do chvil relaxace a odpolinku — do naseho spanku.
Spanek se stava nekvalitni a my se citime unaveni. Postupné za¢nou pfibyvat nemoci
a nas zivot se zacne hroutit.

z moznych spankovych onemocnéni je vyhledat Iékare.

Existuji i alternativni metody feSeni spankovych nemoci, jako jsou bylinky i
uklidrivjici cviCebni techniky, provadéné pied spankem o kterych se zmifuji
v predeslych kapitolach. Zajisti nam mladistvéjsi vzhled i ¢asteCné odbouraji stres a
nastoli pfijemnéjSi noc.

Bylinky a relaxacni techniky v8ak nemoc neodbouraji uplné. Vyhledat Iékafskou

pomoc neni v dnesni dobé& nic neobvyklého a zajisti ndm to zdravy a kvalitni spanek.
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PRAKTICKA CAST

11 CILE DOTAZNIKOVEHO SETRENi A HYPOTEZY

Cile dotaznikového Setreni

1) Zjistit, zda pracovni prostfedi ovliviiuje zdravy a kvalitni spanek manazer(.

2) Zjistit, zda pracovni prostfedi ovliviiuje zdravy a kvalitni spanek

zaméstnancu.

3) Zjistit, zda problémy se spankem postihuji vice zaméstnance &i osoby jim

nadfizené.

Hypotézy

1) Predpokladam, ze pracovni prostfedi ovliviuje zdravy a kvalitni spanek u

55% manazeru.

2) Predpokladam, Ze pracovni prostiedi ovliviuje zdravy a kvalitni spanek u

60 % zaméstnancu.

3) Domnivam se, Ze pracovni prostfedi ovliviiuje zdravy a kvalitni spanek

zameéstnancu i manazeru témér stejné.
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12 METODIKA

Ve této praci zabyvajici se kvalitou spanku a pracovnim prostfedim jsem se
zaméfila na zkoumani dvou skupin lidi a to zaméstnancl a manazer. Domnivala jsem
se, Ze pracovni prostfedi vyrazné zvysSuje stres a tim i Spatny a nekvalitni spanek.

Cilem prace bylo zjistit, zda skutec¢né pracovni prostfedi ovliviiuje zdravy a kvalitni
spanek zaméstnancl a manazer( a kdo z téchto dvou skupin je vice ohrozen.

K ziskani potfebnych udaju jsem vypracovala dotaznik s formou uzavienych
otazek. Pro zaméstnance i manazery jsem méla vypracovany dotaznik se stejnymi
otazkami z davodu, aby ani jedna skupina nebyla znevyhodnéna formou otazek a
vysledek byl objektivni.

Uvod dotazniku jsem zaméfila na zjisténi véku a pohlavi respondentil a snazila
jsem se, aby poCet muzli a zen byl vyrovnany a také aby vék vSech tazanych
respondentl obsahl v§echny vékové kategorie pracujicich lidi.

Dotaznik pokraguje tematicky zaméfenymi otazkami, kterych je dvacet. Otazky jsou
zameéfené na zjiStovani problém( se spankem zpusobené pracovnim prostifedim,
v némz se respondenti nachazeji.

Celkovy pocet dotaznika bylo 200. 100 dotaznikG vyplnili zaméstnanci ze zcela
odliSnych pracovnich odvétvi napf. prodavaci, barmani, délnici, pracovnici CK,
zaméstnanci pojistovny, zaméstnanci banky, zaméstnanci v oddéleni marketingu,
doktofi, ucitelé, moderatofi a jini. DalSich 100 dotaznikd vyplnili lidé pracujici na pozici
manazera. Dotazniky jsem distribuovala mezi lidmi v mém okoli a ti je také pfedali dal
mezi své rodinné pfislusniky ¢i kolegy v praci.

V pribéhu ¢tyf tydnU jsem dotazniky ziskala zpét. Dotazniky jsem zpracovala a
ziskané Uudaje jsem zpracovala vtabulkach jako dCisla absolutni a relativni
(v procentech) a také v grafech jako Cisla absolutni. Original dotaznikd pfikladam

v pfilohach €. 1. a 2.
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13 VYSLEDKY DOTAZNIKOVEHO SETRENI

Tabulka a grafy Cislo 1:

Otazka €. 1 - Libi se Vam prostredi, ve kterém pracujete?

PRAC.PROSTR. | MAMAZERI | MANAZERI | ZAMESTNANCI | ZAMESTNANCI
LiBi/ ABSOLULNI | RELATIVNI ABSOLUTNI RELATIVNI
NELIBI POCET POCET (%) POCET POCET
LiBI 78 78% 51 51%
NELIBI 22 22% 49 49%
CELKEM 100 100% 100 100%
Manazefi Zamé&stnanci

O rozhodné ano
B spise ano
O spise ne

O rozhodné ne

H nevim

Zdroj: autorka prace (vlastni Setfeni)

O rozhodné ano
B spise ano

O spise ne

O rozhodné ne

B nevim

Z poctu dotazovanych 100 (100%) manazert a 100 (100%) zaméstnancu se 78 (78%)
manazerim a 51 (51%) zaméstnancum se libi prostifedi, ve kterém pracuji. Naopak 22

(22%) manazertim a 49 (49%) zaméstnancum se nelibi prostfedi, ve kterém pracuiji.
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Tabulka a grafy Cislo 2:

Otazka €. 2 — Myslite si, ze Vas vase prace naplnhuje?

PRACE MAMAZERI MANAZERI | ZAMESTNANCI | ZAMESTNANCI
NAPLNUJE/ | ABSOLULNI RELATIVNI ABSOLUTNI RELATIVNI
NENAPLNUJE POCET POCET (%) POCET POCET
NAPLNUJE 13 13% 2 2%
NENAPLNUJE 87 87% 98 98%
CELKEM 100 100% 100 100%
Manazefi Zaméstnanci

O rozhodné ano O rozhodné ano

M spiSe ano M spiSe ano

O spiSe ne O spiSe ne

O rozhodné ne O rozhodné ne

B nevim B nevim

Zdroj: autorka prace (vlastni Setfeni)

Z poctu dotazovanych 100 (100%) manazert a 100 (100%) zaméstnancl, 13 (13%)
manazerim a 2 (2%) zaméstnanci tvrdi, Ze je jejich prace naplfiuje. Naopak 87 (87%)

manazerl a 98 (98%) zaméstnancu jejich prace nenapliiuje.
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Tabulka a grafy Cislo 3:

Otazka €. 3 — UvaZzujete do budoucnosti o zméné povolani?

O ZMENE MAMAZERI MANAZERI | ZAMESTNANCI | ZAMESTNANCI
POVOLANI ABSOLULNI RELATIVNI ABSOLUTNI RELATIVNI

UVAZUJI/ POCET POCET (%) POCET POCET
NEUVAZUJI

UVAZUJI 71 71% 80 80%
NEUVAZUJI 29 29% 20 20%

CELKEM 100 100% 100 100%

Manazefri
Zaméstnanci

O rozhodné ano
@ spise ano
O spise ne

O rozhodné ne

B nevim

Zdroj: autorka prace (vlastni Setfeni)

O rozhodné ano
B spise ano

O spise ne

O rozhodné ne

B nevim

Z poctu dotazovanych 100 (100%) manazert a 100 (100%) zaméstnancl uvazuje 71

(71%) manazerd a 80 (80%) zaméstnanci o zméné povolani. Naopak 29 (29%)

manazerl a 20 (20%) zaméstnancu povolani do budoucna ménit nechce.
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Tabulka a grafy Cislo 4:

Otazka €. 4 — Pijete denné vice nez 3 Salky kavy?

3 KAvy MAMAZERI MANAZERI | ZAMESTNANCI | ZAMESTNANCI
DENNE ABSOLULNI RELATIVNI ABSOLUTNI RELATIVNI
PIJi/ POCET POCET (%) POCET POCET
NEPWJI
PIJi 77 77% 67 67%
NEPIJi 23 23% 33 33%
CELKEM 100 100% 100 100%
Manazefi
Zaméstnanci

a

Zdroj: autorka prace (vlastni Setfeni)

O rozhodné ano
Ml spiSe ano

O spiSe ne

O rozhodné ne

M nevim

O rozhodné ano
@ spise ano
O spise ne

O rozhodné ne

B nevim

Z poctu dotazovanych 100 (100%) manazert a 100 (100%) zaméstnancu pije denné

77 (77%) manazert a 67 (67%) zaméstnancu alespon 3 Salky kavy. Naopak 23 (23%)

manazerl a 33 (33%) zaméstnancu nepije denné vice nez 3 Salky kavy.
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Tabulka a grafy Cislo 5:

Otazka €. 5 — Mate dobry vztah se svymi kolegy?

VZTAH S MAMAZERI MANAZERI | ZAMESTNANCI | ZAMESTNANCI
KOLEGY ABSOLULNI RELATIVNI ABSOLUTNI RELATIVNI
DOBRY/ POCET POCET (%) POCET POCET
SPATNY

DOBRY 91 91% 95 95%
SPATNY 9 9% 5 5%
CELKEM 100 100% 100 100%

Manazeri
Zaméstnanci

A
_

O rozhodné ano
M spiSe ano

O spiSe ne

O rozhodné ne

B nevim

Al
.

Zdroj: autorka prace (vlastni Setfeni)

N
/

O rozhodné ano
B spise ano
O spise ne

O rozhodné ne

B nevim

Z poctu dotazovanych 100 (100%) manazert a 100 (100%) zaméstnancl, ma se svymi

kolegy dobry vztah 91 (91%) manazerl a 95 (95%) zaméstnancl. Naopak 9 (9%)

manazerl a 5 (5%) zaméstnancu s kolegy dobfe nevychazi.
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Tabulka a grafy Cislo 6:

Otazka ¢&. 6 — Mate dobry vztah se svymi nadfizenymi?

VZTAH S MAMAZERI MANAZERI | ZAMESTNANCI | ZAMESTNANCI
NADRIZENYMI | ABSOLULNI RELATIVNI ABSOLUTNI RELATIVNI

DOBRY/ POCET POCET (%) POCET POCET
SPATNY

DOBRY 59 59% 63 63%
SPATNY 41 41% 37 37%
CELKEM 100 100% 100 100%

Manazefi
Zaméstnanci

O rozhodné ano
M spiSe ano
O spiSe ne

O rozhodné ne

H nevim

Zdroj: autorka prace (vlastni Setfeni)

1\

M spise ano

Ospise ne

M nevim

Orozhodné ano

Orozhodné ne

Z poctu dotazovanych 100 (100%) manazert a 100 (100%) zaméstnancl, ma se svymi

nadfizenymi dobry vztah 59 (59%) manazert a 63 (63%) zaméstnancli. Naopak 41

(41%) manazerl a 37 (37%) zaméstnancl s nadfizenymi dobfe nevychazi.
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Tabulka a grafy Cislo 7:

Otazka €. 7 — Spite v noci dobfe?

SPANEK MAMAZERI MANAZERI | ZAMESTNANCI | ZAMESTNANCI

DOBRY/ ABSOLULNI RELATIVNI ABSOLUTNI RELATIVNI

SPATNY POCET POCET (%) POCET POCET

DOBRY 38 38% 61 61%

SPATNY 62 62% 39 39%

CELKEM 100 100% 100 100%
Manazefi Zaméstnanci

N O rozhodné ano

O rozhodné ano

. B spiSe ano

M spiSe ano -
O spiSe ne

O spiSe ne
P O rozhodné ne

O rozhodné ne

H nevim

H nevim

Zdroj: autorka prace (vlastni Setfeni)

Z poctu dotazovanych 100 (100%) manazert a 100 (100%) zameéstnancu, spi v noci
dobfe 38 (38%) manazer( a 61 (61%) zaméstnancu. Naopak 62 (62%) manazerl a 39

(39%) zaméstnancll v noci dobfe nespi.
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Tabulka a grafy Cislo 8:

Otazka €. 8 — Trpite néjakym chronickym onemocnénim?

CHRONICKYM | MAMAZERI | MANAZERI | ZAMESTNANCI | ZAMESTNANCI
ONEMOCNENIM | ABSOLULNI | RELATIVNI ABSOLUTNI RELATIVNI
TRPI/ POCET POCET (%) POCET POCET
NETRPI
TRPI 18 18% 26 26%
NETRPI 82 82% 74 74%
CELKEM 100 100% 100 100%
Manazefi Zaméstnanci

O rozhodné ano O rozhodné ano
/il) M spiSe ano M spise ano
O spiSe ne O spise ne
v O rozhodné& ne \ O rozhodné ne
M nevim

H nevim

Zdroj: autorka prace (vlastni Setfeni)

Z poctu dotazovanych 100 (100%) manazer( a 100 (100%) zaméstnancd, trpi néjakym
chronickym onemocnénim 18 (18%) manazerl a 26 (26%) zaméstnanct. Naopak 82

(82%) manazerl a 74 (74%) zaméstnancl netrpi Zzadnym chronickym onemocnénim.
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Tabulka a grafy Cislo 9:

Otazka ¢. 9 — Zapominate doma na pracovni starosti?

NA PRAC. MAMAZERI MANAZERI | ZAMESTNANCI | ZAMESTNANCI
STAROSTI ABSOLULNI RELATIVNI ABSOLUTNI RELATIVNI
ZAPOMINAJI/ POCET POCET (%) POCET POCET

NEZAPOMINAJI

ZAPOMINAJI 2 2% 8 8%
NEZAPOMINAJI 98 98% 92 92%
CELKEM 100 100% 100 100%
Manazefi Zaméstnanci

O rozhodné ano O rozhodné ano
M spiSe ano / M spiSe ano
O spiSe ne O spiSe ne
\ / O rozhodné ne O rozhodné ne
H nevim B nevim

Zdroj: autorka prace (vlastni Setfeni)

Z poctu dotazovanych 100 (100%) manazert a 100 (100%) zaméstnancl, zapominaji
doma na pracovni starosti 2 (2%) manazer( a 8 (8%) zaméstnancu. Naopak 98 (98%)

manazerl a 92 (92%) zaméstnanct mysli na pracovni starosti stéle.
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Tabulka a grafy Cislo 10:

Otazka €. 10 — Uzivate prasky na spani?

PRASKY NA MAMAZERI MANAZERI | ZAMESTNANCI | ZAMESTNANCI
SPANI ABSOLULNI RELATIVNI ABSOLUTNI RELATIVNI
UZIVAJI/ POCET POCET (%) POCET POCET
NEUZIVAJI
UZIVAJI 29 29% 41 41%
NEUZIVAJI 71 71% 59 59%
CELKEM 100 100% 100 100%
Manazefi Zaméstnanci

A

O rozhodné ano
M spise ano
O spise ne

O rozhodné ne

H nevim

Zdroj: autorka prace (vlastni Setfeni)

a

O rozhodné ano
 spise ano
O spise ne

O rozhodné ne

B nevim

Z poctu dotazovanych 100 (100%) manazert a 100 (100%) zaméstnanc(, uziva prasky

na spani 29 (29%) manazert a 41 (41%) zaméstnancu. Naopak 71 (71%) manazer( a

59 (59%) zaméstnancl neuziva prasky na spani.
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Tabulka a grafy Cislo 11.:

Otazka €. 11 — Zdaji se Vam nocni désy?

NOCNIiDESY | MAMAZERI MANAZERI | ZAMESTNANCI | ZAMESTNANCI
ZDAJI/ ABSOLULNI RELATIVNI ABSOLUTNI RELATIVNI
NEZDAJI POCET POCET (%) POCET POCET
ZDAJI 82 82% 70 70%
NEZDAJi 18 18% 30 30%
CELKEM 100 100% 100 100%
Manazefi Zaméstnanci

O rozhodné ano
M spise ano
O spise ne

O rozhodné ne

B nevim

Zdroj: autorka prace (vlastni Setfeni)

e

O rozhodné ano
B spise ano
O spise ne

O rozhodné ne

B nevim

Z poctu dotazovanych 100 (100%) manazerd a 100 (100%) zaméstnancl, se zdaji

nocni désy 82 (82%) manazerim a 70 (70%) zaméstnancim. Naopak 18 (18%)

manazerl a 30 (30%) zaméstnancu no¢nimi désy netrpi.
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Tabulka a grafy Cislo 12:

Otazka ¢. 12 — Zda se Vam ¢asto o praci?

O PRACI SE MAMAZERI MANAZERI | ZAMESTNANCI | ZAMESTNANCI
ZDA/ ABSOLULNI RELATIVNI ABSOLUTNI RELATIVNI
NEZDA POCET POCET (%) POCET POCET
ZDA 95 95% 08 98%
NEZDA 5 5% 2 2%
CELKEM 100 100% 100 100%
Zaméstnanci
Manazefi

O rozhodné ano
M spiSe ano

O spise ne

O rozhodné ne

M nevim

4"
N

Zdroj: autorka prace (vlastni Setfeni)

O rozhodné ano
B spise ano
O spise ne

O rozhodné ne

B nevim

Z poctu dotazovanych 100 (100%) manazert a 100 (100%) zaméstnanc, se ¢asto zda

o praci 95 (95%) manazerim a 98 (98%) zaméstnancum. Naopak 5 (5%) manazerim

a 2 (2%) zaméstnanclm se o praci nezda.
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Tabulka a grafy Cislo 13:

Otazka €. 13 — Stihate splnit zadané ukoly v€as?

PLNIiT UKOLY | MAMAZERI MANAZERI | ZAMESTNANCI | ZAMESTNANCI
STIHAJI/ ABSOLULNI RELATIVNI ABSOLUTNI RELATIVNI
NESTIHAJI POCET POCET (%) POCET POCET
STIHAJI 41 41% 87 87%
NESTIHAJI 59 59% 13 13%
CELKEM 100 100% 100 100%
ManaZefi Zaméstnanci

O rozhodné ano
M spise ano
O spise ne

O rozhodné ne

B nevim

Zdroj: autorka prace (vlastni Setfeni)

~
/

O rozhodné ano
@ spise ano
O spise ne

O rozhodné ne

H nevim

Z poctu dotazovanych 100 (100%) manazert a 100 (100%) zaméstnanc, stihne splinit

zadané ukoly v€as 41 (41%) manazert a 87 (87%) zameéstnancl. Naopak 59 (59%)

manazerl a 13 (13%) zaméstnancl nestiha plnit zadané ukoly v&as.
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Tabulka a grafy Cislo 14:

Otazka ¢. 14 — Zazivate v praci stres?

PRAC.STRES | MAMAZERI MANAZERI | ZAMESTNANCI | ZAMESTNANCI
ZAZIVAJIl ABSOLULNI RELATIVNI ABSOLUTNI RELATIVNI
NEZAZiVAJi POCET POCET (%) POCET POCET
ZAZIVAJI 94 94% 87 87%
NEZAZiVAJi 6 6% 13 13%
CELKEM 100 100% 100 100%
Manazefi
Zaméstnanci

/

O rozhodné ano
M spiSe ano

O spiSe ne

O rozhodné ne

H nevim

Zdroj: autorka prace (vlastni Setfeni)

O rozhodné ano
B spise ano

O spisSe ne

O rozhodné ne

B nevim

Z poctu dotazovanych 100 (100%) manazert a 100 (100%) zaméstnancl, zaziva

v praci stres 94 (94%) manazeru a 87 (87%) zaméstnancl. Naopak 6 (6%) manazeru a

13 (13%) zaméstnancu stres v praci nezaziva.
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Tabulka a grafy Cislo 15:

Otazka €. 15 — Myslite si 0 sobé, Ze jste sebevédomy/a?

JSOu MAMAZERI MANAZERI | ZAMESTNANCI | ZAMESTNANCI
SEBEVEDOMY/ | ABSOLULNI | RELATIVNI ABSOLUTNI RELATIVNI
NEJSOU POCET POCET (%) POCET POCET
SEBEVEDOMY
JSOU 100 100% 66 66%
SEBEVEDOMI
NEJSOU 0 0% 34 34%
SEBEVEDOMI
CELKEM 100 100% 100 100%
Manazefi Zaméstnanci

/

O rozhodné ano
M spiSe ano

O spiSe ne

O rozhodné ne

B nevim

Zdroj: autorka prace (vlastni Setfeni)

~

O rozhodné ano
M spiSe ano
O spiSe ne

O rozhodné ne

B nevim

Z poctu dotazovanych 100 (100%) manazerd a 100 (100%) zaméstnancl, si o sobé

mysli Ze jsou sebevédomi 100 (100%) manazer( a 66 (66%) zaméstnancu. Naopak 34

(34%) zaméstnancl si o sobé nemysli, Ze jsou sebevédomi.
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Tabulka a grafy Cislo 16:

Otazka €. 16 - Jste Casto unaveny/a?

Jsou/ MAMAZERI MANAZERI | ZAMESTNANCI | ZAMESTNANCI
NEJSOU ABSOLULNI RELATIVNI ABSOLUTNI RELATIVNI
UNAVENI POCET POCET (%) POCET POCET

JSOU 83 83% 89 89%
UNAVENI
NEJSOU 17 17% 11 11%
UNAVENI
CELKEM 100 100% 100 100%

Manazefi Zameéstnanci

O rozhodné ano
Ml spiSe ano
O spise ne

O rozhodné ne

H nevim

/

Zdroj: autorka prace (vlastni Setfeni)

O rozhodné ano
M spiSe ano

O spiSe ne

O rozhodné ne

B nevim

Z poctu dotazovanych 100 (100%) manazerd a 100 (100%) zaméstnancl, je Casto
unaveno 83 (83%) manazeru a 89 (89%) zaméstnancl. Naopak 17 (17%) manazeru a

11 (11%) zaméstnancl ¢asto unaveni nejsou.
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Tabulka a graf Cislo 17:

Otazka €. 17 — Zazil/a jste v zaméstnani v nedavné dobé néjakou

stresujici udalost?

STRES.UDALOST | MAMAZERI | MANAZERI | ZAMESTNANCI | ZAMESTNANCI
ZAZILl/ ABSOLULNI | RELATIVNI | ABSOLUTNI RELATIVNI
NEZAZILI POCET POCET (%) POCET POCET
ZAZILI 48 48% 62 62%
NEZAZILI 52 52% 38 38%
CELKEM 100 100% 100 100%
Manazefi Zaméstnanci

e

O rozhodné ano
B spise ano
O spiSe ne

O rozhodné ne

B nevim

Zdroj: autorka prace (vlastni Setfeni)

O rozhodné ano
@ spise ano
O spise ne

O rozhodné ne

B nevim

Z poctu dotazovanych 100 (100%) manazerd a 100 (100%) zaméstnancu, zaZzilo

v zaméstnani v nedavné dobé néjakou stresujici udalost 48 (48%) manazerl a 62

(62%) zaméstnancu. Naopak 52 (52%) manazert a 38 (38%) zaméstnancu nezazilo

v zaméstnani v nedavni dobé stresujici udalost.
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Tabulka a grafy Cislo 18:

Otazka €. 18 — Stresuji Vas zmény?

ZMENY MAMAZERI MANAZERI | ZAMESTNANCI | ZAMESTNANCI
STRESUJI/ ABSOLULNI RELATIVNI ABSOLUTNI RELATIVNI
NESTRESUJI POCET POCET (%) POCET POCET
STRESUJI 0 0% 14 14%
NESTRESUJI 100 100% 86 86%
CELKEM 100 100% 100 100%
_— Zameéstnanci
Manazeri

ah
./

O rozhodné ano
I spiSe ano

O spise ne

O rozhodné ne

B nevim

Zdroj: autorka prace (vlastni Setfeni)

G
./

O rozhodné ano
B spiSe ano
O spise ne

O rozhodné ne

H nevim

Z poctu dotazovanych 100 (100%) manazerd a 100 (100%) zaméstnancl, stresuji

zmény pouze 14 (14%) zaméstnancu. Naopak 100 (100%) manazert a 86 (86%)

zaméstnancu maji zmény radi.
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Tabulka a grafy Cislo 19:

Otazka €. 19 — Pijete denné vice nez 2 malé davky alkoholu?

2 DAVKY MAMAZERI MANAZERI | ZAMESTNANCI | ZAMESTNANCI
ALKOHOLU ABSOLULNI RELATIVNI ABSOLUTNI RELATIVNI
PIJi/ POCET POCET (%) POCET POCET
NEPIJi
PIJI 8 8% 31 31%
NEPIJi 92 92% 69 69%
CELKEM 100 100% 100 100%
Zaméstnanci
Manazefi

ah
\_/

O rozhodné ano
B spise ano
O spise ne

O rozhodné ne

B nevim

Zdroj: autorka prace (vlastni Setfeni)

o

O rozhodné ano
B spise ano
O spiSe ne

O rozhodné ne

B nevim

Z poctu dotazovanych 100 (100%) manazera a 100 (100%) zaméstnancl, pije denné

vice nez 2 malé davky alkoholu 8 (8%) manazert a 31 (31%) zaméstnancl. Naopak 92

(92%) manazerl a 69 (69%) zaméstnancl nepije denné vice nez 2 malé davky

alkoholu.
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Tabulka a graf Cislo 20:

Otazka €. 20 — Vyhledal/a jste nékdy Iékarfe pro problémy se

spankem?
LEKARE MAMAZERI MANAZERI | ZAMESTNANCI | ZAMESTNANCI
VYHLEDALI/ | ABSOLULNI RELATIVNI ABSOLUTNI RELATIVNI
NEVYHLEDALI POCET POCET (%) POCET POCET
VYHLEDALI 2 2% 1 1%
NEVYHLEDALI 98 98% 99 99%
CELKEM 100 100% 100 100%
Manazetfi . .
Zameéstnanci

ah
./

O rozhodné ano
B spise ano

O spise ne

O rozhodné ne

M nevim

Zdroj: autorka prace (vlastni Setfeni)

ah
\__/

O rozhodné ano
W spiSe ano
O spise ne

O rozhodné ne

B nevim

Z poctu dotazovanych 100 (100%) manazerd a 100 (100%) zaméstnancu, vyhledalo

pro problémy se spankem lékafe 2 (2%) manazerd a 1 (1%) zaméstnanci. Naopak 98

(98%) manazert a 99 (99%) zaméstnancu nikdy nevyhledalo Iékafe, kvali problémim

se spankem.
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Tabulka a grafy Cislo 21.:

Pocet dotazovanych muzd a zen

Muzl/ MAMAZERI MANAZERI | ZAMESTNANCI | ZAMESTNANCI
ZENY ABSOLULNI RELATIVNI ABSOLUTNI RELATIVNI
POCET POCET (%) POCET POCET

MUZI 51 51% 50 50%

ZENY 49 49% 50 50%
CELKEM 100 100% 100 100%

Zameéstnanci
Manazefi

Zeny

Muzi

Zdroj: autorka prace (vlastni Setfeni)

Z po¢tu dotazovanych 100 (100%) manazerd a 100 (100%) zaméstnancli bylo

dotazovano 51 (51%) muzl a 49 (49%) Zen, pracujici na pozici manazer a 50 (50%)

muzu a 50 (50%) zen rGznych povolani.
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Tabulka a grafy Cislo 22:

Vék dotazovanych

VEK MAMAZERI MANAZERI ZAMESTNANCI | ZAMESTNANCI
ABSOLULNI RELATIVNI ABSOLUTNI RELATIVNI
POCET POCET (%) POCET POCET
DO 20 1 1% 11 11%
21-30 16 16% 25 25%
31-40 32 32% 24 24%
41-50 31 31% 24 24%
51-60 20 20% 16 16%
CELKEM 100 100% 100 100%
Zameéstnanci
Manazefri
O Do 20 P
B 21-30 B 21.30
O 31-40 03140
O 41-50 O 41-50
B 51-60 & 51.60

Zdroj: autorka prace (vlastni Setfeni)

Z po¢tu dotazovanych 100 (100%) manazerl a 100 (100%) zaméstnancli byl

dotazovani lidé riznych vékovych kategorii. V kategorii do 20 let vyplnilo dotaznik 1

(1%) manazert a 11 (11%) zaméstnancu. V kategorii 21-30 let vyplnilo dotaznik 16

(16%) manazeru a 25 (25%) zaméstnancu. V kategorii 31-40 let vyplnilo dotaznik 32

(32%) manazeru a 24 (24%) zaméstnancu. V kategorii 41-50 let vyplnilo dotaznik 31

(31%) manazerll a 24 zaméstnancl a v kategorii 51-60 let vyplnilo dotaznik 20 (20%)

manazerl a 16 (16%) zaméstnancu.

59



Tabulka a grafy Cislo 23:

Pocet lidi s potizemi se spankem z pracovniho prostfedi a bez potizi

POTIZE/ MAMAZERI MANAZERI | ZAMESTNANCI | ZAMESTNANCI
BEZ POTiZi | ABSOLULNI RELATIVNI ABSOLUTNI RELATIVNI
POCET POCET (%) POCET POCET
S POTIZEMI 46,15 46,15% 51,65 51,65%
BEZ POTIZI 53,85 53,85% 48,35 48,35%
CELKEM 100 100% 100 100%
Manazefri Zaméstnanci

53,85

46,15

Zdroj: autorka prace (vlastni Setfeni)

48,35

51,65

Z poctu dotazovanych 100 (100%) manazert a 100 (100%) zaméstnancu vyplynulo,

Ze 46,15 (46,15%) manazeru a 51,65 (51,65%) zaméstnancl ma potize se spankem.

Naopak 53,85 (53,85%) manazerd a 48,35 (48,35%) zaméstnancu potizemi se

spankem netrpi.
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14 DISKUSE

Uvedené vysledky ukazuji, Zze z celkového poc¢tu 200 respondentl ma problémy se
spankem 46% manazer( a 51% zaméstnancl. 53% manazerll a 48% zaméstnancl(
problém se spankem nema. Jedna se tedy o téméfr kazdého druhého Clovéka. Na
otazku, zda trpi poruchou spanku z pracovniho prostfedi vice zaméstnanci €i osoby jim
nadfizené vyplynulo, Ze tato porucha postihuje obé skupiny témér stejné. Rozdil je zde
pouhych 5%, coz v takto pocetném mnozstvi respondentl je zanedbatelné procento.

Dotaznik vyplnilo 51% muzu a 49% Zen na pozici manazer a 50% muzu a 50% zen
na ruznych pracovnich pozicich. Tento vyrovnany pocet muzl a zen byl zamérny, aby
jedno ¢&i druhé pohlavi nevylo znevyhodnéno.

Taktéz bylo pro vyzkum dulezité, aby dotaznik vyplnilo co nejvice respondentl
odliSného véku. Dlvod byl opét nemit zvyhodnénou néjakou vékovou kategorii.

Zakladnim zkoumanym faktorem byl bezesporu stres, ktery se c&asto rodi
v pracovnim prostfedi a dale se dostava az do spanku. NaruSuje ho a pfi delSim trvani
stresu zpusobuje nekvalitni spanek a spankové poruchy. Na otazku zda respondenti
zazivaji v praci stres odpovédélo 94% manazerl a 87% zaméstnancl Ze ano.

Prvni tfetina otazek byla sméfovana na vliv pracovniho prostfedi na jedince a
pracovni vztahy. Zbylé otazky jiz sméfovali ke stresu a Spatnému spanku.

VétSiné manazeru i zaméstnancl se jejich pracovni prostfedi libi, ale zcela
nenaplfiuje jejich zivotni pozadavky a proto uvazuji o zméné povolani. Maji velké
pracovni starosti, na které mysli i po pfichodu domu z prace, uvadi 98% manazer( a
92% zaméstnancll. Tyto starosti se jim promitaji i do jejich snl. 95% manazerim a
98% zaméstnanclm se v noci zda o praci. U manazerl je to zplsobeno predevsim
velkym mnozstvi Ukoll, které nestihaji splnit v€as. Témér kazdy druhy respondent
uvedl, Zze Spatné spi a témér kazdy tfeti respondent tento Spatny spanek I€Ci prasky na
spani a nebo sklenkou alkoholu. Mnozi lidé si mysli, Zze sklenka alkoholu je dobré
hypnotikum, avSak neni, protoZze alkohol narusuje kvalitu spanku. 83% manazer( a
89% zaméstnancl uvedli, Ze se Casto citi unaveni. Jak jiz bylo fe€eno, znacny podil
na tom zcela jisté ma Spatny spanek. Pfi delSim trvani Spatného spanku se jiz jedna o
spankové poruchy a respondenti by méli vyhledat |ékare. Pfedstavuje to asi tézky krok
v odhodlani, protoZze na otazku, zda respondenti vyhledali Iékafe pro problém se

spankem odpovédéli pouze 2% manazerlt a 1% zaméstnanc, Zze ano.
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ZAVER

Ve své bakalarské praci jsem si stanovila 3 cile. Zjistit zda pracovni prostredi
ovliviiuje kvalitu spanku manazeru, zaméstnancu a koho z téchto dvou skupin ovlivriuje
pracovni prostfedi vice. Uvedené cile jsem splnila.

V prvni hypotéze jsem predpokladala, Ze pracovni prostfedi ovliviuje kvalitu
spanku u 55% manazer. Z vysledku vyzkumu vyplynulo, Zze pracovni prostredi
ovliviiuje kvalitu spanku u 46,15% manazerl. Hypotéza se potvrdila.

V druhé hypotéze jsem predpokladala, Ze pracovni prostiedi ovliviiuje kvalitu
spanku u 60% zaméstnancl zrlznych pracovnich obord. Z vysledu vyzkumu
vyplynulo, Ze pracovni prostfedi ovliviiuje kvalitu spanku u 51,65% zaméstnancu.
Hypotéza se také potvrdila.

Ve treti hypotéze jsem se domnivala, Ze pracovni prostfedi ovliviiuje kvalitu
spanku u manazerl a zaméstnancl témér stejné. Jak jsem jiz vySe uvedla, z vysledku
vyplynulo, Ze pracovni prostfedi ovliviiuje 46,15% manazert a 51,65% zaméstnanca. |
tfeti hypotéza se potvrdila.

V této bakalarské praci jsem chtéla predevs§im vyzdvihnout problematiku, ktera
muze potkat kazdého z nas. At uz se jedna o povolani manazera Ci jakékoliv jiné
zaméstnani. Domnivala jsem se, Ze pracovni prostfedi je misto, ve kterém se Casto
setkdvame se stresem a pretrvavajici stres mize vést az k porucham spanku. Chtéla
jsem tuto kombinaci spanku a pracovniho prostfedi vyzdvihnout, protoze se domnivam,
Ze mnozi lidé ji nesluCuji. Z vyzkumu vyplynulo, Ze mé tvrzeni se potvrdilo. Pracovni
prostfedi opravdu ovliviiuje zdravy a kvalitni spanek. V této hektické dobé& pracovni
prostfedi plsobi na kvalitu spanku u kazdého druhého ¢lovéka, avsak svét se stale
zrychluje a domnivam se, Ze i tento problém se bude zvétSovat. Existuji rdzné
moznosti 1é€eni, avSak prvnim krokem je pfedevdim uvédomit si, ze tento problém

existuje.

,,Hry a Zertovani jsou samozfejmé dovolené, avSak teprve po vykonani ddlezitych a
vaznych ukolu, tak jako spanek a ostatni zpisoby odpocinku.“

(Marcus Tullius Cicero)
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PRILOHY

Priloha A — Dotaznik pro manazery

Vazeni kolegove,

Pfipravili jsme pro Vas dotaznik na téma kvalita spanku a pracovni prostredi.
Vyzkum bude pouZzit pouze pro zpracovani mé bakalarské prace a bude zcela
anonymni. Cilem dotazniku bude zjistit, zda pozice manazer ovliviiuje Vas

zdravy a kvalitni spanek. Zakrouzkujte vzdy jednu z moznosti, ktera Vas nejvice
vystihuje.

VéKk : Pohlavi : zena - muz

1)Libi se Vam prostredi, ve kterém pracujete?

a) rozhodné ano  b) spiSe ano c) spiSe ne d)rozhodné ne e)nevim
2)Myslite si, ze Vas vase prace naplnuje?

a) rozhodné ano  b) spiSe ano c) spiSe ne d)rozhodné ne e)nevim”
3)Uvazujete do budoucnosti o zméné povolani?

a) rozhodné ano  b) spiSe ano c) spiSe ne d)rozhodné ne e)nevim
4)Pijete denné vice nez 3 salky kavy?

a) rozhodné ano  b) spiSe ano c) spiSe ne d)rozhodné ne e)nevim
5)Mate dobry vztah se svymi kolegy?

a) rozhodné ano  b) spiSe ano c) spiSe ne d)rozhodné ne €)nevim
6)Mate dobry vztah se svymi nadfizenymi?

a) rozhodné ano  b) spiSe ano c) spiSe ne d)rozhodné ne €)nevim
7)Spite v noci dobie?

a) rozhodné ano  b) spiSe ano c) spiSe ne d)rozhodné ne e)nevim



8)Trpite néjakym chronickym onemocnénim?

a) rozhodné ano  b) spiSe ano c) spiSe ne d)rozhodné ne €) nevim
9)Zapominate doma na pracovni starosti?

a) rozhodné ano  b) spiSe ano c) spiSe ne d) rozhodné ne  €) nevim
10)Uzivate prasky na spani?

a) rozhodné ano  b) spiSe ano c) spiSe ne d)rozhodné ne €)nevim
11)Zdaji se Vam noc¢ni désy?

a) rozhodné ano  b) spiSe ano c) spiSe ne d)rozhodné ne €)nevim
12)Zda se Vam c€asto o praci?

a) rozhodné ano  b) spiSe ano c) spiSe ne d)rozhodné ne €)nevim
13)Stihate splnit zadané ukoly véas?

a) rozhodné ano  b) spiSe ano c) spiSe ne d)rozhodné ne €)nevim
14)Zazivate v praci stres?

a) rozhodné ano  b) spiSe ano c) spiSe ne d)rozhodné ne e)nevim
15)Myslite si o sobé, ze jste sebevédomy(a)?

a) rozhodné ano  b) spiSe ano c) spiSe ne d)rozhodné ne e)nevim
16)Jste €asto unaveny(a)?

a) rozhodné ano  b) spiSe ano c) spiSe ne d)rozhodné ne e)nevim
17)Zazil(a) jste v zaméstnani v nedavné dobé néjakou stresujici udalost?
a) rozhodné ano  b) spiSe ano c) spiSe ne d)rozhodné ne €)nevim
18)Stresuji vas zmény?

a) rozhodné ano  b) spiSe ano c) spiSe ne d)rozhodné ne €)nevim
19)Pijete denné vice nez 2 malé davky alkoholu?

a) rozhodné ano  b) spiSe ano c) spiSe ne d)rozhodné ne €)nevim



20)Vyhledal(a) jste nékdy Iékare pro problémy se spankem?

a) rozhodné ano  b) spiSe ano c) spiSe ne d)rozhodné ne €) nevim

Dékuiji za vyplnéni dotazniku.

Jana Lukadova, Univerzita Jana Amose Komenského , Praha.



Pfriloha B — Dotaznik pro zaméstnance

Vazeni kolegove,

Pripravili jsme pro Vas dotaznik na téma kvalita spanku a pracovni prostredi.
Vyzkum bude pouzit pouze pro zpracovani mé bakalarské prace a bude zcela
anonymni. Cilem dotazniku bude zjistit, zda prostfedi ve kterém pracujete,
ovliviuje Vas zdravy a kvalitni spanek. Zakrouzkujte vzdy jednu z moznosti,
ktera Vas nejvice vystihuje.

VéKk : Pohlavi : zena — muz

Povolani:

1)Libi se Vam prostredi, ve kterém pracujete?

a) rozhodné ano  b) spiSe ano c) spiSe ne d)rozhodné ne €)nevim
2)Myslite si, ze Vas vase prace napliuje?

a) rozhodné ano  b) spiSe ano c) spiSe ne d)rozhodné ne €)nevim”
3)Uvazujete do budoucnosti o zméné povolani?

a) rozhodné ano  b) spiSe ano c) spiSe ne d)rozhodné ne e)nevim
4)Pijete denné vice nez 3 Salky kavy?

a) rozhodné ano  b) spiSe ano c) spiSe ne d)rozhodné ne e)nevim
5)Mate dobry vztah se svymi kolegy?

a) rozhodné ano  b) spiSe ano c) spiSe ne d)rozhodné ne €)nevim
6)Mate dobry vztah se svymi nadfizenymi?

a) rozhodné ano  b) spiSe ano c) spiSe ne d)rozhodné ne €)nevim
7)Spite v noci dobie?

a) rozhodné ano  b) spiSe ano c) spiSe ne d)rozhodné ne €)nevim



8)Trpite néjakym chronickym onemocnénim?

a) rozhodné ano  b) spiSe ano c) spiSe ne d)rozhodné ne €) nevim
9)Zapominate doma na pracovni starosti?

a) rozhodné ano  b) spiSe ano c) spiSe ne d)rozhodné ne €)nevim
10)Uzivate prasky na spani?

a) rozhodné ano  b) spiSe ano c) spiSe ne d)rozhodné ne €)nevim
11)Zdaji se Vam noc¢ni désy?

a) rozhodné ano  b) spiSe ano c) spiSe ne d)rozhodné ne €)nevim
12)Zda se Vam c€asto o praci?

a) rozhodné ano  b) spiSe ano c) spiSe ne d)rozhodné ne €) nevim
13)Stihnete splnit zadané ukoly véas?

a) rozhodné ano  b) spiSe ano c) spiSe ne d)rozhodné ne €)nevim
14)Zazivate v praci stres?

a) rozhodné ano  b) spiSe ano c) spiSe ne d)rozhodné ne e)nevim
15)Myslite si o sobé, ze jste sebevédomy(a)?

a) rozhodné ano  b) spiSe ano c) spiSe ne d)rozhodné ne e)nevim
16)Jste €asto unaveny(a)?

a) rozhodné ano  b) spiSe ano c) spiSe ne d)rozhodné ne e)nevim
17)Zazil(a) jste v zaméstnani v nedavné dobé néjakou stresujici udalost?
a) rozhodné ano  b) spiSe ano c) spiSe ne d)rozhodné ne €)nevim
18)Stresuji Vas zmény?

a) rozhodné ano  b) spiSe ano c) spiSe ne d)rozhodné ne €)nevim
19)Pijete denné vice nez 2 malé davky alkoholu?

a) rozhodné ano  b) spiSe ano c) spiSe ne d)rozhodné ne €)nevim



20)Vyhledal(a) jste nékdy Iékare pro problémy se spankem?

a) rozhodné ano  b) spiSe ano c) spiSe ne d)rozhodné ne €) nevim

Dékuiji za vyplnéni dotazniku.
Jana Lukadova, Univerzita Jana Amose Komenského, Praha.
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